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“出拳踢腿”，孩子们喊累
40名小读者走进青少年宫学武术，多存在“缺少运动”的均衡成长问题

40个孩子，仨有运动功底
吕承远、段佳林：
各有拳脚

武 术 馆 内 ，有 两 名“ 老
友”——— 吕承远、段佳林，他俩
也是小读者体验活动的常客。

别看段佳林是个小姑娘，
功夫却相当了得，兔起鹘落，一
招一式很有章法，让很多小读
者羡慕不已。

吕承远的功夫却差了很
多，被老师批评为“忘得差不多
了”。但在调皮捣蛋方面，段佳
林又比吕承远差了很多，吕承

远不时摆出师兄的架势，训斥
小读者们这个姿势不对、那个
动作不行。

在武术表演环节上，段佳
林表演了拳术和剑法，吕承远
也上去耍了一通拳脚，引来大
家阵阵掌声，这才满足了师兄
瘾。

孙恺玥：
“舞功”高手

孙恺玥是个漂亮的小姑
娘，说话细声细气，很是腼腆。
但是，令所有在场的小读者甚

至教练都想不到的是，她也是
位高手，不过不是武功高手，而
是“舞功”高手。

师兄师姐们表演了武术
后，武术老师的表演更是让大
家惊叹不已，舞剑、空翻的招式
让大家大呼过瘾。

羞羞答答的孙恺玥走到了
前面，扭腰、弹腿、挥臂，啪啪
啪，来了几个单手侧空翻，帅呆
了！见惯了练家子的老师们都
为她纷纷鼓掌叫好。

孙恺玥说，她已经练习舞
蹈两三年了，所以侧空翻对她
来说是小菜一碟。

跆拳道
离孩子们挺远

24日上午，20位小读者来到跆
拳道馆，训练服首先吸引了小读者
的眼球，白色的套装服还有不同颜
色的腰带。“为什么腰带要分不同
颜色呢？”张雪怡询问老师，黑带一
段胥师范给出这样的答案，跆拳道
分为：初级—白带(表示刚入门，白
色，是指没有经验空白的意思)、白
黄带(新设定)、黄带(表示在学习，
黄色，是指万物萌生的意思)、黄绿
带 (表示有所成 )；中级—绿带、绿
蓝、蓝带；红蓝带高级—红带、红黑
带、黑带。

课堂上，黑带六段黄师范带领小
读者做准备活动，围着场馆跑步，然
后做各种热身动作：下压腿、前踢、侧
踢等。“我之前也没有练习过跆拳
道。”郭维雅在做双腿下压动作的时
候很标准，两个腿摆成一个“一”字
形。而大多数小读者的身体并没有那
么柔软，单良在做动作的时候就明显
吃不消。不少小读者在做俯卧撑的时
候都是屁股在扭动，让现场家长哭笑
不得。

体验活动最精彩的部分就是看
黑带师范的技巧表演，首先胥师范站
在场地中间，黄师范直接从1 . 7米的
胥师范的头顶一跃而过。现场小读者
大呼黄师范太厉害了，不过这只是抛
砖引玉，接下来的表演更精彩，由六
个人“叠罗汉”，三个人趴在底层，中
间再趴两人，最后一人趴在最上面。
六人“叠罗汉”有2米多高，黄师范在
做好准备动作之后，助跑，双腿跃起，
又一次成功飞越了“障碍”。“哇，太牛
了，这都能蹦过去。”现场小读者都被
黄师范的表演震惊了。

活动结束后，於睿婷说：“第一次
学习跆拳道，老师的表演很精彩，不
过锻炼了一上午确实很累。”

一招一式酷
汗水灌基础

走进武术馆，小读者们就被舞刀
弄枪的师兄、师姐们吸引住，不过他
们显然还不知道这些看起来很花哨
的招式需要多少功底。

脱去厚棉衣，小读者们按武术老
师的号令，站成两排。首先，老师教大
家热身动作，原地高抬腿快步跑、立
定起跳、压腿、伸腰……，虽然只有十
几分钟，但这一套动作下来，小读者
们吃不消了，“腿真酸呐”、“没劲了”、

“出了一身汗”……。老师解释说，练
习武术前热身可以舒缓筋骨，防止做
剧烈运动时受伤；练武术需要得体的
衣着，很多小读者却穿着毛衣、毛裤，
甚至还有人穿皮鞋、皮靴，所以仅做
一些热身动作就感觉很累。

热完身，就开始真正学习武术
了，但小读者们既不知道拳怎么握，
也不知道怎么出拳有力，张老师不得
不从基本的握拳姿势讲起，“四指并
拢卷握，拇指扣在食指、中指的第二
节指骨上……”学完拳，再学掌，小读
者们对这些很感兴趣，但就是掌握不
住要领。张老师不得不逐个指点一
番，“手臂抬高了，腰挺直，使劲。”

学习了半个多小时的拳脚功夫，
小读者们实在是练不动了。张老师
说，练习武术不仅可以防身自卫，更
是可以强身健体，了解博大精深的中
国传统文化，在家里也可以自己练
习。为了让大家继续保持兴致，张老
师安排了几位师兄、师姐给大家表演
了一番，别看这些师兄、师姐也是小
学生，功夫却是了得，拳脚霍霍生风，
刀剑舞得寒光四射，一位师兄在耍棍
时过于卖力，甚至连白蜡棍都磕裂
了。

一个半小时的武术学习，可真让
小读者们开了眼界，一位小读者就
说：“练功夫，必须得下工夫才行。”

隔文/片 本报记者 陶相银 王震

24日上午，本报的40名小读者走进威海市青少年宫跆拳道馆、威海妇女儿童活动中心
武术馆学武术。对没有功底的小读者来说，这既好奇又辛苦。

威海青少年宫跆拳道体验活动和威海妇女儿童活动中心武术体验活动持续到12月
底，有兴趣的同学可免费参加体验。体验时间是每周六、周日(需提前电话报名)。报名电
话：5232580,13081496758

黑带六段黄师范在表
演跆拳道技巧

有舞蹈基础的孙
凯玥在表演技巧，单手
翻对她来说很容易

在跆拳道馆，小读
者在学习踢腿动作
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